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ﺑﺮرﺳﯿﻬﺎي اﻧﺠﺎم ﺷﺪه ﺑﯿﺎﻧﮕﺮ اﯾﻦ ﻣﻮﺿﻮع اﺳﺖ ﮐﻪ اﺧﺘﻼﻻت ﺧﻮاب در ﺗﻤﺎم ﮔﺮوﻫﻬﺎي ﺳﻨﯽ ّاز ﺟﻤﻠﻪ در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن وﺟﻮد دارد. ا.( 3(ﻣﺎ ﻣﻄﺎﻟﻌﺎتﺿﺮورت اﻧﺠﺎم ﺗﺤﻘﯿﻖ
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ﻧﺸﺎن ﻣﯿﺪﻫﻨﺪ ﮐﻪ اﯾﻦ اﺧﺘﻼﻻت در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﮔﺮوه ﭘﺰﺷﮑﯽ ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ ﺳﺎﯾﺮ داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن از ﺷﯿﻮع ﺑﯿﺸﺘﺮي ﺑﺮﺧﻮردار اﺳﺖ و ﻋﻮاﻣﻠﯽ ﭼﻮن ﺣﺠﻢ
زﯾﺎد ﻣﻄﺎﻟﺐ درﺳﯽ، اﺳﺘﺮس، ﻓﺸﺎر ﮐﺎ ري و ﺳﺎﯾﺮ ﻓﻌﺎﻟﯿﺘﻬﺎي ﺷﺒﺎﻧﻪ روزي در ﺑﺮﺧﯽ ﻣﺮاﺣﻞ ﺗﺤﺼﯿﻠﯽ در اﯾﻦ اﻣﺮ ﻧﻘﺶ ﺑﻬﺴﺰاﯾﯽ دارﻧﺪ. .( 3( اﻟﮕﻮ
ﻫﺎي ﻏﺬاﯾﯽ اﺳﺘﻔﺎده ﺷﺪه ﺣﯿﻦ ﺗﺤﺼﯿﻞ اﺣﺘﻤﺎﻻ در ﻃﻮل زﻧﺪﮔﯽ ﺣﻔﻆ ﻣﯽ ﺷﻮﻧﺪ و ﺗﺎﺛﯿﺮات ﻃﻮﻻﻧﯽ ﻣﺪت ﺑﺮ روي ﺳﻼﻣﺖ داﻧﺸﺠﻮ و ﺧﺎﻧﻮاده اش
در آﯾﻨﺪه دارد. .( 4(ﻧﺸﺎن داده ﺷﺪه اﺳﺖ ﮐﻪ ﻣﺼﺮف ﺳﺒﺰﯾﺠﺎت و ﻣﯿﻮه ﻫﺎ و ﻟﺒﻨﯿﺎت و آﺟﯿﻞ و ﻣﻐﺰ ﻫﺎ در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﭘﺴﺮ و دﺧﺘﺮ ﭘﺲ از ورود ﺑﻪ
داﻧﺸﮕﺎه ﮐﺎﻫﺶ ﯾﺎﻓﺘﻪ اﺳﺖ ﮐﻪ اﯾﻦ ﺗﻐﯿﯿﺮات در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﻏﯿﺮ ﺑﻮﻣﯽ ﺑﯿﺸﺘﺮ از ﺑﻮﻣﯽ ﺑﻮده اﺳﺖ. .( 5( ﻣﯿﻮه و ﺳﺒﺰﯾﺠﺎت ﻏﻨﯽ از رﯾﺰﻣﻐﺬي ﻫﺎ
ﻫﺴﺘﻨﺪ ﮐﻪ ﺑﺴﯿﺎري از آﻧﻬﺎ ﺑﺎ ﺧﻠﻖ و ﺧﻮ)ﻣﺰاج( و ﻣﮑﺎﻧﯿﺴﻢ ﻫﺎي ﻣﺮﺑﻮﻃﻪ در ارﺗﺒﺎط ﻫﺴﺘﻨﺪ. ﺑﻪ ﻃﻮر ﻣﺜﺎل ﻣﯿﻮه و ﺳﺒﺰﯾﺠﺎت ﻏﻨﯽ از وﯾﺘﺎﻣﯿﻦ C و ﺑﺘﺎ
ﮐﺎروﺗﻦ ﻫﺴﺘﻨﺪ. .( 6(
ﺗﻌﯿﯿﻦ ﻧﻮع ﻣﺰاج و ارﺗﺒﺎط آن ﺑﺎ ﺳﺎﻋﺎت ﺧﻮاب و ﺑﺎر ﻣﺼﺮف ﻣﯿﻮه و ﺳﺒﺰي در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﭘﺴﺮ داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ ﻗﺰوﯾﻦﻫﺪف ﮐﻠﯽ
ﺑﺮاي ﺗﻌﯿﯿﻦ ﻧﻮع ﻣﺰاج ،ﺗﻌﺪاد ﭘﺎﺳﺦ ﻫﺎي ﭘﺮﺳﺸﻨﺎﻣﻪ ﻣﺰاج ﺑﺎ ﻫﻢ ﺟﻤﻊ ﻣﯽ ﺷﻮد و ﻫﺮ ﻧﻮع ﻣﺰاج ﮐﻪ ﺑﯿﺸﺘﺮﯾﻦ اﻣﺘﯿﺎز را داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﺪ ﻣﺰاج ﻓﺮد ﺧﻮاﻫﺪﺧﻼﺻﻪ روش ﮐﺎر
ﺑﻮد. ﺧﻮاب ﺑﺎ 6 ﺳﻮال ، ﺳﺎﻋﺎت ﺧﻮاب و ﺑﯿﺪاري اﯾﺎم ﻋﺎدي و ﺗﻌﻄﯿﻞ داﻧﺸﺠﻮ را ﺷﺎﻣﻞ ﻣﯽ ﺷﻮد و ﺗﻌﺪاد ﺑﺎر ﻣﺼﺮف ﺳﺒﺰي و ﻣﯿﻮه در ﭘﺮﺳﺸﻨﺎﻣﻪ
ﺑﺴﺎﻣﺪ ﻧﯿﻤﻪ ﮐﻤﯽ ﺛﺒﺖ و ﻧﻬﺎﯾﺘﺎ
اﻃﻼﻋﺎت ﻣﺠﺮي و ﻫﻤﮑﺎران
ﭘﺴﺖ اﻟﮑﺘﺮوﻧﯿﮏدرﺟﻪ ﺗﺤﺼﯿﻠﯽﻧﻮع ﻫﻤﮑﺎريﺳﻤﺖ در ﻃﺮحﻧﺎم و ﻧﺎم ﺧﺎﻧﻮادﮔﯽ
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ﻣﺰاج ﻋﺒﺎرﺗﺴﺖ از واﮐﻨﺶ ﻣﺘﻘﺎﯾﻞ اﺟﺰاي ﺟﺰﯾﯽ ﻣﻮاد ﮐﻪ ﺑﺎ ﻫﻢ در ﺗﻀﺎدﻧﺪ. .( 1(در اﯾﻦ واﮐﻨﺶ ﯾﮏ ﯾﺎ ﭼﻨﺪ ﺑﺨﺶ ﻣﺘﻀﺎد از ﻣﺎده ﺑﺎ ﻫﻢﭘﯿﺸﯿﻨﻪ ﻃﺮح
ﻣﯿﺎﻣﯿﺰﻧﺪ. از ﺟﻤﻠﻪ اﻣﺰاج ﻣﯿﺘﻮان ﺑﻪ ﺳﺮد و ﮔﺮم ﺑﻮدن آن اﺷﺎره ﮐﺮد. .( 1( از دو ﺟﺴﻢ ﯾﮑﺴﺎن، از ﻧﻈﺮ ﻗﻮام ﺑﻨﯿﺎدي آن ﮐﻪ زودﺗﺮ ﮔﺮﻣﯽ
ﻣﯽ ﭘﺬﯾﺮد را ﮔﺮﻣﺘﺮ و ﻫﺮ ﮐﺪام زودﺗﺮ ﺳﺮدي ﭘﺬﯾﺮد را ﺳﺮدﺗﺮ ﻣﯽ ﻧﺎﻣﻨﺪ. ﯾﮑﯽ از راه ﻫﺎي ﺷﻨﺎﺳﺎﯾﯽ ﺷﺶ ﮔﺎﻧﻪ ﻣﺰاج ﻫﺎي ﻣﻔﺮده ﺑﻮ, ﻣﺰه و
رﻧﮓ اﺳﺖ ﮐﻪ در اﯾﻦ ﺳﻪ ﻣﻮرد ﻣﺰه ارﺟﺢ اﺳﺖ. در ﻃﺐ ﺳﻨّﺘﯽ اﯾﺮان ﺑﺴﯿﺎري از دﺳﺘﻮرﻫﺎي ﺣﻔﻆ ﺳﻼﻣﺘﯽ و روش ﻫﺎي ﺗﺸﺨﯿﺺ و
درﻣﺎن ﺑﺮ اﺳﺎس ﻣﺰاج اﻓﺮاد ﺗﻌﯿﯿﻦ ﻣﯽ ﺷﻮ ( 2(ﻣﺰاج ﻫﺮ ﻓﺮد ﮐﯿﻔﯿﺘﯽ ﻣﺘﺸﮑﻞ از ﺑﺴﯿﺎري از ﺧﺼﻮﺻﯿﺎت ﺟﺴﻤﯽ و روﺣﯽ او اﺳﺖ و ﻣﻨﺎﺑﻊ
ﻃﺐ ﺳﻨّﺘﯽ اﯾﺮان ﺧﺼﻮﺻﯿﺎت ﻣﺬﮐﻮر را در ﻗﺎﻟﺐ ﺷﺎﺧﺺ ﻫﺎي ﺗﻌﯿﯿﻦ ﻣﺰاج ﻣﻌﺮﻓﯽ و ﺑﻪ ﺗﺸﺮﯾﺢ ﻧﺤﻮه اﺳﺘﺪﻻل آﻧﻬﺎ در ﺗﻌﯿﯿﻦ ﻣﺰاج
ﭘﺮداﺧﺘﻪ اﻧﺪ. از ﻧﻈﺮ ﻃﺐ ﺳﻨّﺘﯽ اﯾﺮان، ﻣﺰاج، ﮐﯿﻔﯿﺘﯽ ﺣﺎﺻﻞ از ﮐﻨﺶ و واﮐﻨﺶ اﺟﺰاي ﺗﺸﮑﯿﻞ دﻫﻨﺪه ﺑﺪن اﻧﺴﺎن اﺳﺖ و از آﻧﺠﺎﯾﯽ ﮐﻪ
ﻫﯿﭻ ﮔﺎه در دو ﻓﺮد از ﻧﻮع ﺑﺸﺮ اﻣﮑﺎن ﺗﺮﮐﯿﺐ ﮐﺎﻣﻼً ﯾﮑﺴﺎن و ﻣﺸﺎﺑﻪ اﺟﺰا وﺟﻮد ﻧﺪارد، ﻣﺰاج ﻫﯿﭻ دو ﻓﺮدي ﮐﺎﻣﻼ ًﻣﺸﺎﺑﻪ ﻫﻤﺪﯾﮕﺮ ﻧﺨﻮاﻫﺪ
ﺷﺪ و ﺑﺮاي ﻫﺮ ﻋﻀﻮ ﺟﺎﻣﻌﻪ اﻧﺴﺎﻧﯽ ﻣﺰاج ﻣﻨﺤﺼﺮﺑﻪ ﻓﺮد وﺟﻮد دارد . ﺑﺰرﮔﺎن ﻃﺐ ﺳﻨّﺘﯽ اﯾﺮان، ﺟﻬﺖ ﺳﻬﻮﻟﺖ ﺑﺮرﺳﯽ و ﺷﻨﺎﺧﺖ ﻣﺰاج
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اﻓﺮاد ﮔﻮﻧﺎﮔﻮن، اﯾﻦ ﺗﻨﻮّع ﻣﺰاﺟﯽ را در ﻃﯿﻔﯽ از 9 ﮔﺮوه ﻗﺮار داده اﻧﺪ و ﺑﺮاي ﺷﻨﺎﺧﺖ ﻫﺮ ﮔﺮوه، ﺷﺎﺧﺺ ﻫﺎﯾﯽ را ﺗﻌﺮﯾﻒ ﮐﺮده اﻧﺪ.
ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﻣﻘﺪﻣﺎﺗﯽ ، ﺟﻬﺖ ﻣﻌﺮﻓﯽ اﺻﻞ ﻣﺰاج در ﻃﺐ ﺳﻨّﺘﯽ و ﻟﺰوم ﮐﺎرﺑﺮد آن در ﻧﻈﺎم ﺳﻼﻣﺖ ﻣﻌﺮﻓﯽ ﺷﮑﻞ ﻫﺎي اوﻟﯿﻪ ﺗﻌﯿﯿﻦ ﻣﺰاج و
ﺑﺮرﺳﯽ راﺑﻄﻪ ﻣﺰاج ﺑﺎ ﯾﺎﻓﺘﻪ ﻫﺎي ﭘﺎراﮐﻠﯿﻨﯿﮏ وﻓﯿﺰﯾﻮﻟﻮژﯾﮏ ﺻﻮرت ﭘﺬﯾﺮﻓﺘﻪ اﺳﺖ. .( 2( ﺧﻮاب ﯾﮑﯽ از ﻋﻨﺎﺻﺮ ﻣﻬﻢ ﭼﺮﺧﻪ روزاﻧﻪ و از
ﻧﯿﺎزﻫﺎي اﻧﺴﺎن اﺳﺖ؛ ﻧﯿﺎزي ﮐﻪ در ﮐﯿﻔﯿﺖ زﻧﺪﮔﯽ ﻓﺮد و ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي او در ﻫﻨﮕﺎم ﺑﯿﺪاري ﻧﻘﺶ اﺳﺎﺳﯽ دارد. .( 3(ﺧﻮاب ﻋﺎﻣﻞ ﻣﻬﻢ
ﺳﻼﻣﺘﯽ ﺟﺴﻤﯽ و رواﻧﯽ ﻓﺮد اﺳﺖ. ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﺷﺒﺎﻧﻪ ﻣﯽ ﺗﻮاﻧﺪ روي ﻋﻤﻠﮑﺮد ﺷﻨﺎﺧﺘﯽ و ﺳﻄﺢ ﺗﻤﺮﮐﺰ اﻓﺮاد در اﻧﺠﺎم ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ- ﻫﺎي
روزاﻧﻪ اﺛﺮ ﺑﮕﺬارد .( 3( اﯾﻦ اﺛﺮ ﺑﻪ ﺣﺪي اﺳﺖ ﮐﻪ ﻣﺤﺮوﻣﯿﺖ از ﺧﻮاب ﺷﺒﺎﻧﻪ، ﺳﺒﺐ ﺗﻐﯿﯿﺮات ﻋﺼﺒﯽ، رﻓﺘﺎري، ﻓﯿﺰﯾﻮﻟﻮژﯾﮑﯽ و ﮐﺎﻫﺶ
ﺗﻮاﻧﺎﯾﯽ ﻓﺮد در ﺑﺮﺧﻮرد ﺑﺎ ﺗﻨﺸﻬﺎي روزاﻧﻪ ﻣﯽ ﺷﻮد ﻫﻢ ﭼﻨﯿﻦ ﻣﻮﺟﺐ ﺧﺴﺘﮕﯽ، اﻓﺴﺮدﮔﯽ، اﻓﺖ ﺗﺤﺼﯿﻠﯽ و ﮐﺎﻫﺶ ﻋﻤﻠﮑﺮد روزاﻧﮥ
داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن در ﮐﻼس درس ﻣﯽ ﮔﺮدد.( 3( ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﻧﺸﺎن ﻣﯽ دﻫﻨﺪ ﮐﻪ ﺗﻘﺮﯾﺒﺎ ً03 درﺻﺪ از اﻓﺮاد از ﻣﺸﮑﻼت ﺧﻮاب رﻧﺞ ﻣﯽ ﺑﺮﻧﺪ؛ ﺑﻪ
ﻃﻮر ﻣﺜﺎل در اﻣﺮﯾﮑﺎ ﯾﮏ ﻧﻔﺮ از ﻫﺮ 7 ﻧﻔﺮ ﺑﻪ اﺧﺘﻼل ﻣﺰﻣﻦ ﺧﻮاب- ﺑﯿﺪاري ﻣﺒﺘﻼﺳﺖ. ﻫﻢ ﭼﻨﯿﻦ ﺑﻪ ﻋﻠﺖ ﻣﺼﺮف ﺑﺎﻻي داورﻫﺎي ﺧﻮاب
آور ﻣﯽ ﺗﻮان ﻧﺘﯿﺠﻪ ﮔﺮﻓﺖ ﮐﻪ اﺧﺘﻼﻻت ﺧﻮاب ﯾﮑﯽ از ﺷﺎﯾﻊ ﺗﺮﯾﻦ اﺧﺘﻼﻻت رواﻧﯽ اﺳﺖ. .( 3(ﺑﺮرﺳﯽ ﻫﺎي اﻧﺠﺎم ﺷﺪه ﺑﯿﺎﻧﮕﺮ اﯾﻦ
ﻣﻮﺿﻮع اﺳﺖ ﮐﻪ اﺧﺘﻼﻻت ﺧﻮاب در ﺗﻤﺎم ﮔﺮوه ﻫﺎي ﺳﻨﯽّ از ﺟﻤﻠﻪ در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن وﺟﻮد دارد. اﻣﺎ ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﻧﺸﺎن ﻣﯽ دﻫﻨﺪ ﮐﻪ اﯾﻦ
اﺧﺘﻼﻻت در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﮔﺮوه ﭘﺰﺷﮑﯽ ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ ﺳﺎﯾﺮ داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن از ﺷﯿﻮع ﺑﯿﺶ ﺗﺮي ﺑﺮﺧﻮردار اﺳﺖ و ﻋﻮاﻣﻠﯽ ﭼﻮن ﺣﺠﻢ زﯾﺎد ﻣﻄﺎﻟﺐ
درﺳﯽ، اﺳﺘﺮس، ﻓﺸﺎر ﮐﺎ ري و ﺳﺎﯾﺮ ﻓﻌﺎﻟﯿﺘﻬﺎي ﺷﺒﺎﻧﻪ روزي در ﺑﺮﺧﯽ ﻣﺮاﺣﻞ ﺗﺤﺼﯿﻠﯽ در اﯾﻦ اﻣﺮ ﻧﻘﺶ ﺑﻪ ﺳﺰاﯾﯽ دارﻧﺪ .( 3(ﭘﺎﮔﺎل 3((
در ﺑﺮرﺳﯽ اﻟﮕﻮي ﺧﻮاب و ﺑﯿﺪاري ﺷﻤﺎري از داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن درﯾﺎﻓﺖ ﮐﻪ 7.96درﺻﺪ از داﻧﺸﺠﻮﯾﺎﻧﯽ ﮐﻪ ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﻧﻤﺮات دروس آﻧﻬﺎ ﭘﺎﯾﯿﻦ
ﺑﻮد در ﺑﻪ ﺧﻮاب رﻓﺘﻦ ﻣﺸﮑﻞ داﺷﺘﻨﺪ. 6.56 درﺻﺪ ﮔﺮوه اﺧﯿﺮ ﮔﺰارش ﮐﻪ ﺷﺒﻬﺎ ﭘﯿﻮﺳﺘﻪ ﻗﺪم ﻣﯿﺰﻧﻨﺪ زﯾﺮا ﻧﻤﯽ ﺗﻮاﻧﻨﺪ ﺑﻪ ﺧﻮاب ﺑﺮوﻧﺪ7.27
درﺻﺪ ﮐﺴﺎﻧﯽ ﮐﻪ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﭘﺎﯾﯿﻦ داﺷﺘﻨﺪ ﺑﺎ اﺷﮑﺎل در زﻣﯿﻨﻪ ﺗﻤﺮﮐﺰ و ﺗﻮﺟﻪ در روز روﺑﻪ رو ﺑﻮدﻧﺪ. اﻟﺮا و ﻫﻤﮑﺎران) 3( در ﺑﺮرﺳﯽ
ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب 314 داﻧﺸﺠﻮي ﭘﺰﺷﮑﯽ در ﮐﺸﻮر اﺳﺘﻮﻧﯽ، ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب 42 درﺻﺪ را ﻧﺴﺒﺘﺎ ﺧﻮب و 6 درﺻﺪ را ﺑﺪ و 1 درﺻﺪ را ﺧﯿﻠﯽ ﺑﺪ
ﮔﺰارش دادﻧﺪ. در ﺑﺮرﺳﯽ آﻧﺎن اﺧﺘﻼل در ﺑﻪ ﺧﻮاب رﻓﺘﻦ، اﺧﺘﻼل در ﺗﺪاوم ﺧﻮاب، ﺧﺴﺘﮕﯽ ﺻﺒﺤﮕﺎﻫﯽ، ﺧﻮاب آﻟﻮدﮔﯽ روزاﻧﻪ، ﮐﺎﺑﻮس
دﯾﺪن درﺧﻮاب ﺷﺒﺎﻧﮕﺎﻫﯽ و ﺑﯿﺪارﺷﺪن زودﺗﺮ از ﻣﻌﻤﻮل ﺻﺒﺤﮕﺎﻫﯽ ﻓﺮاواﻧﯽ ﺑﺎﻻﯾﯽ داﺷﺖ . در ﻣﻄﺎﻟﻌﮥ ﻣﺎرﻟﯿﺖ و ﻫﻤﮑﺎران .( 3(ﻣﯿﺰان
اﺧﺘﻼل در ﺑﻪ ﺧﻮاب رﻓﺘﻦ، اﺧﺘﻼل در ﺗﺪاوم ﺧﻮاب، ﺧﻮاب آﻟﻮدﮔﯽ در ﻃﯽ روز و در ﮐﻼس در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﭘﺰﺷﮑﯽ ﺑﺴﯿﺎر ﺷﺎﯾﻊ ﺑﻮد.
ﻧﺠﻮﻣﯽ و ﻫﻤﮑﺎران )3( در ﺑﺮرﺳﯽ اﻟﮕﻮﻫﺎي ﺧﻮاب و ﺑﯿﺪاري 004 داﻧﺸﺠﻮي ﭘﺰﺷﮑﯽ ﺳﺎل اول ﺗﺎ ﻫﻔﺘﻢ و دﺳﺘﯿﺎر ﭘﺰﺷﮑﯽ داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم
ﭘﺰﺷﮑﯽ اﯾﺮان، درﯾﺎﻓﺘﻨﺪ ﮐﻪ ﺗﻨﻬﺎ 41 درﺻﺪ آﻧﺎن از ﺧﻮاب ﺷﺒﺎﻧﮥ ﺧﻮد رﺿﺎﯾﺖ داﺷﺘﻨﺪ و وﺿﻌﯿﺖ ﺧﻮاب ﺧﻮد را ﮐﺎﻣﻞ ﮔﺰارش ﻧﻤﻮدﻧﺪ. 03
درﺻﺪ آﻧﺎن وﺿﻌﯿﺖ ﺧﻮاب ﺷﺒﺎﻧﮥ ﺧﻮد را در ﺣﺪ ﻣﺘﻮﺳﻂ و 34 ﺗﺎ 84 درﺻﺪ آﻧﺎن ﮔﺰارش ﮐﺮدﻧﺪ ﮐﻪ در ﻫﻔﺘﻪ، دﺳﺖ ﮐﻢ ﯾﮏ ﺗﺎ ﺳﻪ ﺑﺎر
دﯾﺮﺗﺮ از ﻣﻌﻤﻮل ﺑﻪ ﺧﻮاب رﻓﺘﻪ اﻧﺪ. ﻗﺮﯾﺸﯽ و آﻗﺎﺟﺎﻧﯽ )3( در ﺑﺮرﺳﯽ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﭘﺰﺷﮑﯽ داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ زﻧﺠﺎن,
ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب 6.04 درﺻﺪ آﻧﻬﺎ را ﻧﺎﻣﻄﻠﻮب ﮔﺰارش داده اﺳﺖ. آﻧﺎن ﺑﻪ اﯾﻦ ﻧﺘﯿﺠﻪ رﺳﯿﺪﻧﺪ ﮐﻪ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب اﻓﺮاد ﺑﺎ وﺿﻌﯿﺖ اﺟﺘﻤﺎﻋﯽ –
اﻗﺘﺼﺎدي، ﻣﯿﺰان ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﻧﻤﺮات درﺳﯽ و وﺿﻌﯿﺖ ﺗﺄﻫﻞ آﻧﺎن در ارﺗﺒﺎط اﺳﺖ. ﻫﻢ ﭼﻨﯿﻦ ﻓﻘﺪان ﻧﮕﺮاﻧﯽ ﻫﺎي ﻣﺎﻟﯽ و ﺑﻬﺮه ﻣﻨﺪي از
ﺣﻤﺎﯾﺖ ﻫﺎي ﺧﺎﻧﻮاده را در ﺑﻬﺒﻮد ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﻣﺆﺛﺮ داﻧﺴﺘﻨﺪ. آراﺳﺘﻪ )3( در ﺑﺮرﺳﯽ اﺧﺘﻼل ﺑﯽ ﺧﻮاﺑﯽ داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﭘﺰﺷﮑﯽ
ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ ﮐﺮدﺳﺘﺎن درﯾﺎﻓﺖ ﮐﻪ 4.75 درﺻﺪ آﻧﻬﺎ دﭼﺎر ﺑﯽ ﺧﻮاﺑﯽ ﻫﺴﺘﻨﺪ و 4.67 درﺻﺪ از آﻧﻬﺎ اﺷﮑﺎل در ﺑﻪ ﺧﻮاب رﻓﺘﻦ داﺷﺘﻨﺪ و
ﺑﯿﻦ اﻓﺰاﯾﺶ اﻗﺎﻣﺖ در ﺧﻮاﺑﮕﺎه و ﻣﺸﮑﻞ ﺑﯽ ﺧﻮاﺑﯽ ارﺗﺒﺎط ﻣﻌﻨﯽ داري ﻣﺸﺎﻫﺪه ﺷﺪ. ﻫﻢ ﭼﻨﯿﻦ ﺧﻮاب ﻧﺎﮐﺎﻓﯽ در ﺟﻮاﻣﻊ اﻣﺮوزي ﻧﯿﺰ ﺷﺎﯾﻊ
اﺳﺖ. ﻣﺪت زﻣﺎن ﻣﺘﻮﺳﻂ ﺧﻮاب در ﺑﺴﯿﺎري از ﮐﺸﻮرﻫﺎ از ﺟﻤﻠﻪ ژاﭘﻦ ﮐﺎﻫﺶ ﯾﺎﻓﺘﻪ اﺳﺖ. ارﺗﺒﺎط ﻣﯿﺎن ﺧﻮاب ﻧﺎﮐﺎﻓﯽ و ﭼﺎﻗﯽ و ﻣﺮگ و
ﻣﯿﺮ ﻧﯿﺰ ﮔﺰارش ﺷﺪه اﺳﺖ. آﻣﺎر ﻫﺎي ﺟﻬﺎﻧﯽ ﻧﺸﺎن دﻫﻨﺪه ي ارﺗﺒﺎط ﻣﯿﺎن ﺧﻮاب ﻧﺎﮐﺎﻓﯽ و ﺳﻨﺪرم ﻣﺘﺎﺑﻮﻟﯿﮏ ﺑﻮده اﻧﺪ )7(. دوران
داﻧﺸﺠﻮﯾﯽ دوره ﺗﺤﻮل اﺳﺎﺳﯽ در زﻧﺪﮔﯽ داﻧﺸﺠﻮ اﺳﺖ. )4( اﻟﮕﻮ ﻫﺎي ﻏﺬاﯾﯽ اﺳﺘﻔﺎده ﺷﺪه در اﯾﻦ دوران اﺣﺘﻤﺎﻻ ﺗﺎ آﺧﺮ زﻧﺪﮔﯽ وي
ﺑﺎﻗﯽ ﻣﺎﻧﺪه و روي ﺳﻼﻣﺖ او و ﺧﺎﻧﻮاده اش ﺗﺎﺛﯿﺮ ﺧﻮاﻫﺪ داﺷﺖ. ﻋﻼوه ﺑﺮ اﯾﻦ رژﯾﻢ ﻏﺬاﯾﯽ ﻧﺎﮐﺎﻓﯽ در اﯾﻦ دوران ﻣﯿﺘﻮاﻧﺪ ﺑﺎﻋﺚ ﻣﺸﮑﻼت
ذﻫﻨﯽ ﺷﻮد و ﻧﻬﺎﯾﺖ ﻣﻨﺠﺮ ﺑﻪ ﺑﯿﻤﺎري ﻫﺎي ﻣﺰﻣﻦ واﺑﺴﺘﻪ ﺑﻪ رژﯾﻢ ﺷﻮد. اﻟﮕﻮي ﻏﺬاﯾﯽ داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﺑﺎﯾﺪ ﻣﻮرد ﺗﻮﺟﻪ ﻣﺘﺨﺼﺼﺎن ﺳﻼﻣﺖ
ﺑﺎﺷﺪ. ﺑﻪ ﺧﻮﺑﯽ ﻧﺸﺎن داده ﺷﺪه اﺳﺖ ﮐﻪ داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﻋﺎدات ﻏﺬاﯾﯽ ﻧﺎﺳﺎﻟﻤﯽ را دارﻧﺪ ﮐﻪ از آن ﺟﻤﻠﻪ ﻣﯿﺘﻮان ﺑﻪ رد ﮐﺮدن وﻋﺪه ﻫﺎي
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ﻏﺬاﯾﯽ- اﺳﺘﻔﺎده ﻣﮑﺮر از ﻏﺬا ﻫﺎي ﭘﺮاﻧﺮژي و ﮐﺎﻫﺶ وزن ﺑﻪ روش ﻧﺎﺳﺎﻟﻢ اﺷﺎره ﮐﺮد. ﺑﻌﻼوه وﻋﺪه ﻫﺎي ﻏﺬاﯾﯽ داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﭘﺮ از ﭼﺮﺑﯽ
اﺷﺒﺎع- ﮐﻠﺴﺘﺮول و ﺳﺪﯾﻢ اﺳﺖ در ﺣﺎﻟﯿﮑﻪ ﻓﻘﯿﺮ از ﻓﯿﺒﺮ- وﯾﺘﺎﻣﯿﻦ ﻫﺎي E,C,A- ﻓﻮﻻت- آﻫﻦ و ﮐﻠﺴﯿﻢ اﺳﺖ. ﺗﺤﻘﯿﻘﺎت ﻧﺸﺎن داده
اﺳﺖ ﮐﻪ رژﯾﻢ ﻫﺎﯾﯽ ﮐﻪ ﻏﻨﯽ از ﻣﯿﻮه و ﺳﺒﺰي ﺟﺎت ﻫﺴﺘﻨﺪ ﺧﻄﺮ اﺑﺘﻼ ﺑﻪ ﺳﺮﻃﺎن و ﺑﯿﻤﺎري ﻫﺎي ﻗﻠﺒﯽ را ﮐﺎﻫﺶ ﻣﯽ دﻫﺪ و ﻣﯽ ﺗﻮاﻧﺪ در
ﮐﻨﺘﺮل وزن ﻣﻮﺛﺮ ﺑﺎﺷﺪ. ﺑﺎر اﺳﺘﻔﺎده از ﻣﯿﻮه و ﺳﯿﺰﯾﺠﺎت در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﺑﯿﻦ 1.2 و 5.5 واﺣﺪ اﺳﺖ ﮐﻪ ﭘﺎﯾﯿﻦ ﺗﺮ از ﻣﯿﺰان ﺗﻮﺻﯿﻪ ﺷﺪه 9
واﺣﺪ ﯾﺎ 5.4 ﻓﻨﺠﺎن اﺳﺖ. ﺑﻌﻼوه داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن از اﮔﺎﻫﯽ ﮐﻤﺘﺮي ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ ﺑﺰرﮔﺘﺮﻫﺎ در ﻣﻮرد اﺳﺘﻔﺎده ﮐﺎﻓﯽ از ﻣﯿﻮه و ﺳﯿﺰﯾﺠﺎت دارﻧﺪ.
اﮔﺮﭼﻪ ﻣﯿﺘﻮان ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﻫﺎي ﻣﺘﻌﺪدي را در زﻣﯿﻨﻪ ﺗﻐﺬﯾﻪ ﭘﯿﺎده ﮐﺮد وﻟﯽ ﺗﺎﮐﻨﻮن ﺗﻼش ﻫﺎي ﮐﻤﯽ درﻣﻮرد داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﺷﺪه اﺳﺖ ﮐﻪ اﻟﺒﺘﻪ
ﺑﺎﯾﺪ ﺑﻪ ﺗﻐﯿﯿﺮ ﺳﺒﮏ زﻧﺪﮔﯽ اﻣﺮوزي ﻧﯿﺰ ﺗﻮﺟﻪ داﺷﺖ. )4( ﻧﺘﺎﯾﺞ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ دﮐﺘﺮ اﺑﺮاﻫﯿﻤﯽ ﻣﻤﻘﺎﻧﯽ )5( در 022 و 453 داﻧﺸﺠﻮي ﭘﺴﺮ و دﺧﺘﺮ
ﻧﺸﺎن داد ﮐﻪ ﺑﯿﺶ ﺗﺮﯾﻦ و ﮐﻢ ﺗﺮﯾﻦ ﺗﻐﯿﯿﺮ در اﻟﮕﻮي ﻏﺬاﯾﯽ داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﭘﺲ از ورود ﺑﻪ داﻧﺸﮕﺎه ، ﺑﻪ ﺗﺮﺗﯿﺐ 6.07 % در ﻣﻮرد ﺳﺒﺰﯾﺠﺎت
و 7.54 % در ﻣﻮرد آﺟﯿﻞ و ﻣﻐﺰﻫﺎ ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ.اﯾﻦ ﺗﻐﯿﯿﺮ ﺷﺎﻣﻞ ﮐﺎﻫﺶ ﻣﺼﺮف ﻣﯿﻮه، ﺳﺒﺰﯾﺠﺎت ،ﻟﺒﻨﯿﺎت و آﺟﯿﻞ و ﻣﻐﺰﻫﺎﺳﺖ ﮐﻪ در ﭘﺴﺮان
ﺑﯿﺸﺘﺮ از دﺧﺘﺮان ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ. ﻫﻢ ﭼﻨﯿﻦ در ﺧﺼﻮص ﻏﺬاﻫﺎي آﻣﺎده و ﺗﻨﻘﻼت،ﺑﯿﺶ ﺗﺮﯾﻦ اﻓﺰاﯾﺶ در ﻣﺼﺮف اﻧﻮاع ﮐﯿﮏ و ﺑﯿﺴﮑﻮﯾﺖ و
ﺷﯿﺮﯾﻨﯽ 1.35 درﺻﺪ ﻣﺸﺎﻫﺪه ﺷﺪ. اﻓﺰاﯾﺶ ﻣﺼﺮف ﻏﺬاﻫﺎي ﮐﻨﺴﺮوي ،اﻧﻮاع ﻧﻮﺷﺎﺑﻪ و آب ﻣﯿﻮه در ﭘﺴﺮان ﺑﻪ ﻃﻮر ﻣﻌﻨﯽ داري ﺑﯿﺶ از
دﺧﺘﺮان و اﻧﻮاع ﺷﯿﺮﯾﻨﯽ ، ﺷﮑﻼت ،ﭼﯿﭙﺲ و ﭘﻔﮏ در ﺑﯿﻦ دﺧﺘﺮان ﺑﻪ ﻃﻮر ﻣﻌﻨﯽ داري ﺑﯿﺸﺘﺮ از ﭘﺴﺮان ﺑﻮد. آﻧﺎﻟﯿﺰ ﻧﺘﺎﯾﺞ ﺑﺮ اﺳﺎس
وﺿﻌﯿﺖ ﺑﻮﻣﯽ ﺑﻮدن ﻧﺸﺎن داد ﮐﻪ اﻓﺰاﯾﺶ ﻣﺼﺮف ﻓﺮاورده ﻫﺎي ﮔﻮﺷﺘﯽ چ آﻣﺎده ،اﻧﻮاع ﮐﻨﺴﺮو ،ﭘﯿﺘﺰا و آب ﻣﯿﻮه ﻫﺎي آﻣﺎده و ﮐﺎﻫﺶ
ﻣﺼﺮف ﻣﯿﻮه ،ﺳﺒﺰﯾﺠﺎت ، ﻟﺒﻨﯿﺎت و آﺟﯿﻞ و ﻣﻐﺰﻫﺎ ﺑﻪ ﻃﻮر ﻣﻌﻨﯽ داري در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﻏﯿﺮ ﺑﻮﻣﯽ ﺑﯿﺶ از ﺑﻮﻣﯽ ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ. در ﺗﺤﻘﯿﻖ
دﯾﮕﺮي ﮐﻪ رﯾﻮﮐﻮ ﮐﺎﺗﺎﮔﯿﺮي اﻧﺠﺎم داده اﺳﺖ )7( ارﺗﺒﺎط ﺗﻨﮕﺎﺗﻨﮕﯽ ﺑﯿﻦ اﻓﺰاﯾﺶ ﻣﺼﺮف ﮐﺮﺑﻮﻫﯿﺪرات ﻫﺎ و ﺧﻮاب ﺑﺎ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﭘﺎﯾﯿﻦ و ﻫﻢ
ﭼﻨﯿﻦ ﺑﯿﻦ 4 ﻋﺎدت ﻏﺬاﯾﯽ)اﺳﺘﻔﺎده از ﻧﻮﺷﯿﺪﻧﯽ ﻫﺎي اﻧﺮژي زا ﯾﺎ ﺧﯿﻠﯽ ﺷﯿﺮﯾﻦ- ﻧﺨﻮردن ﺻﺒﺤﺎﻧﻪ و ﺧﻮردن در زﻣﺎن ﻫﺎي ﻧﺎﻣﻨﻈﻢ( و
ﮐﯿﻔﯿﺖ ﭘﺎﯾﯿﻦ ﺧﻮاب ﮔﺰارش ﺷﺪه اﺳﺖ.
ﻓﻬﺮﺳﺖ ﮐﻠﯽ ﻓﺼﻮل
1. ﺗﻌﯿﯿﻦ ﻧﻮع ﻣﺰاج 2. ﺗﻌﯿﯿﻦ ﻣﯿﺰان ﺳﺎﻋﺎت ﺧﻮاب در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﭘﺴﺮ داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ ﻗﺰوﯾﻦ 3. ﺗﻌﯿﯿﻦ ﻣﯿﺰان ﺑﺎر ﻣﺼﺮف ﻣﯿﻮه وﻫﺪف از اﺟﺮا
ﺳﺒﺰي 4. ﺗﻌﯿﯿﻦ راﺑﻄﻪ ﻣﺰاج ﺑﺎ ﺳﺎﻋﺎت ﺧﻮاب 5. ﺗﻌﯿﯿﻦ راﺑﻄﻪ ﻣﺰاج ﺑﺎ ﺑﺎر ﻣﺼﺮف ﻣﯿﻮه و ﺳﺒﺰي 6. ﺗﻌﯿﯿﻦ راﺑﻄﻪ ﺳﺎﻋﺎت ﺧﻮاب ﺑﺎ ﺑﺎر
ﻣﺼﺮف ﻣﯿﻮه و ﺳﺒﺰي در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﭘﺴﺮ داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ ﻗﺰوﯾﻦ
7. ﻣﺰاج داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﭘﺴﺮ داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ ﻗﺰوﯾﻦ ﭼﮕﻮﻧﻪ اﺳﺖ؟ 8. ﻣﯿﺰان ﺳﺎﻋﺎت ﺧﻮاب در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﭘﺴﺮ داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽﻓﺮﺿﯿﺎت ﯾﺎ ﺳﻮاﻻت ﭘﮋوﻫﺸﯽ
ﻗﺰوﯾﻦ ﭼﮕﻮﻧﻪ اﺳﺖ؟ 9. ﻣﯿﺰان ﺑﺎر ﻣﺼﺮف ﻣﯿﻮه و ﺳﺒﺰي در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﭘﺴﺮ داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ ﻗﺰوﯾﻦ ﭼﮕﻮﻧﻪ اﺳﺖ؟
ﭼﻪ ﻣﻮﺳﺴﺎﺗﯽ ﻣﯽ ﺗﻮاﻧﻨﺪ از ﻧﺘﺎﯾﺞ ﻃﺮح
اﺳﺘﻔﺎده ﻧﻤﺎﯾﻨﺪ؟
در ﺻﻮرت ﺳﺎﺧﺖ دﺳﺘﮕﺎه ﻧﻈﺮ ﺻﻨﻌﺖ و
داوران
ﻣﺰاج- ﺧﻮاب- ﻣﺼﺮف ﻣﯿﻮه و ﺳﺒﺰي- داﻧﺸﺠﻮﯾﺎنﮐﻠﯿﺪ وازه ﻫﺎي ﻓﺎرﺳﯽ
ﭘﺲ از ﮐﺴﺐ ﻣﺠﻮز ﻫﺎي ﻻزم ، اﻃﻼﻋﺎت ﺟﻤﻌﯿﺖ ﺷﻨﺎﺧﺘﯽ، ﻣﺰاج، ﺳﺎﻋﺎت ﺧﻮاب )ﺳﺎﻋﺖ ﺧﻮاﺑﯿﺪن در ﺷﺐ، ﺑﯿﺪار ﺷﺪن در ﺻﺒﺢ و ﮐﻞروش ﭘﮋوﻫﺶ و ﺗﮑﻨﯿﮏ ﻫﺎي اﺟﺮاﯾﯽ
ﺳﺎﻋﺎت ﺧﻮاب 42 ﺳﺎﻋﺘﻪ اﯾﺎم ﻋﺎدي و ﺗﻌﻄﯿﻞ( و ﺑﺎر ﻣﺼﺮف ﻣﯿﻮه و ﺳﺒﺰي اﻓﺮاد ﺑﺎ اﺳﺘﻔﺎده از ﭘﺮﺳﺸﻨﺎﻣﻪ ﺑﻪ روش ﻣﺼﺎﺣﺒﻪ ﺟﻤﻊ آوري
ﺧﻮاﻫﺪ ﺷﺪ. ﺑﺮاي ﺗﻌﯿﯿﻦ ﻧﻮع ﻣﺰاج ،ﺗﻌﺪاد ﭘﺎﺳﺦ ﻫﺎي ﭘﺮﺳﺸﻨﺎﻣﻪ ﻣﺰاج ﺑﺎ ﻫﻢ ﺟﻤﻊ ﻣﯽ ﺷﻮد و ﻫﺮ ﻧﻮع ﻣﺰاج ﮐﻪ ﺑﯿﺸﺘﺮﯾﻦ اﻣﺘﯿﺎز را داﺷﺘﻪ
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ﺑﺎﺷﺪ ﻣﺰاج ﻓﺮد ﺧﻮاﻫﺪ ﺑﻮد. ﺧﻮاب ﺑﺎ 6 ﺳﻮال ، ﺳﺎﻋﺎت ﺧﻮاب و ﺑﯿﺪاري اﯾﺎم ﻋﺎدي و ﺗﻌﻄﯿﻞ داﻧﺸﺠﻮ را ﺷﺎﻣﻞ ﻣﯽ ﺷﻮد و ﺗﻌﺪاد ﺑﺎر ﻣﺼﺮف
ﺳﺒﺰي و ﻣﯿﻮه در ﭘﺮﺳﺸﻨﺎﻣﻪ ﺑﺴﺎﻣﺪ ﻧﯿﻤﻪ ﮐﻤﯽ ﺛﺒﺖ و ﻧﻬﺎﯾﺘﺎ وارد ﻧﺮم اﻓﺰار sspsﺧﻮاﻫﺪ ﺷﺪ و آﻧﺎﻟﯿﺰ آﻣﺎري اﻧﺠﺎم ﻣﯽ ﺷﻮد
اﻟﮕﻮ ﻫﺎي ﻏﺬاﯾﯽ اﺳﺘﻔﺎده ﺷﺪه ﺣﯿﻦ ﺗﺤﺼﯿﻞ اﺣﺘﻤﺎﻻ در ﻃﻮل زﻧﺪﮔﯽ ﺣﻔﻆ ﻣﯽ ﺷﻮﻧﺪ و ﺗﺎﺛﯿﺮات ﻃﻮﻻﻧﯽ ﻣﺪت ﺑﺮ روي ﺳﻼﻣﺖ داﻧﺸﺠﻮ ودﻻﯾﻞ ﺿﺮورت و ﺗﻮﺟﯿﻪ اﻧﺠﺎم ﮐﺎر
ﺧﺎﻧﻮاده اش در آﯾﻨﺪه دارد. .( 4(ﻧﺸﺎن داده ﺷﺪه اﺳﺖ ﮐﻪ ﻣﺼﺮف ﺳﺒﺰﯾﺠﺎت و ﻣﯿﻮه ﻫﺎ و ﻟﺒﻨﯿﺎت و آﺟﯿﻞ و ﻣﻐﺰ ﻫﺎ در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﭘﺴﺮ و
دﺧﺘﺮ ﭘﺲ از ورود ﺑﻪ داﻧﺸﮕﺎه ﮐﺎﻫﺶ ﯾﺎﻓﺘﻪ اﺳﺖ ﮐﻪ اﯾﻦ ﺗﻐﯿﯿﺮات در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﻏﯿﺮ ﺑﻮﻣﯽ ﺑﯿﺸﺘﺮ از ﺑﻮﻣﯽ ﺑﻮده اﺳﺖ. .( 5( ﻣﯿﻮه و
ﺳﺒﺰﯾﺠﺎت ﻏﻨﯽ از رﯾﺰﻣﻐﺬي ﻫﺎ ﻫﺴﺘﻨﺪ ﮐﻪ ﺑﺴﯿﺎري از آﻧﻬﺎ ﺑﺎ ﺧﻠﻖ و ﺧﻮ)ﻣﺰاج( و ﻣﮑﺎﻧﯿﺴﻢ ﻫﺎي ﻣﺮﺑﻮﻃﻪ در ارﺗﺒﺎط ﻫﺴﺘﻨﺪ. ﺑﻪ ﻃﻮر ﻣﺜﺎل
ﻣﯿﻮه و ﺳﺒﺰﯾﺠﺎت ﻏﻨﯽ از وﯾﺘﺎﻣﯿﻦ C و ﺑﺘﺎ ﮐﺎروﺗﻦ ﻫﺴﺘﻨﺪ. .( 6( ﺑﻨﺎﺑﺮاﯾﻦ ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ اﯾﻨﮑﻪ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﭘﺎﯾﯿﻦ .( 7(ﺑﺎ درﯾﺎﻓﺖ ﮐﻢ
ﺳﯿﺰﯾﺠﺎت و ﻫﻤﭽﻨﯿﻦ اﺿﺎﻓﻪ درﯾﺎﻓﺖ ﺷﯿﺮﯾﻨﯽ ﻫﺎ و ﻋﺎدات ﻧﺎﺳﺎﻟﻢ ﻏﺬاﯾﯽ ﻣﺮﺗﺒﻂ ﺑﻮده و ﻋﻼوه ﺑﺮ آن ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﻣﺘﻌﺪد ﻧﺸﺎن دﻫﻨﺪه ي
ارﺗﺒﺎط ﻣﻌﻨﺎدار اﻓﺰاﯾﺶ ﻣﺼﺮف ﻣﯿﻮه و ﺳﺒﺰﯾﺠﺎت ﺑﺎ اﻓﺰاﯾﺶ ﺳﻼﻣﺖ ﺧﻠﻘﯽ و رواﻧﯽ و ﮐﺎﻫﺶ اﻓﺴﺮدﮔﯽ ﻫﺴﺘﻨﺪ.( 8( اﯾﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺑﺎ ﻫﺪف
ﺗﻌﯿﯿﻦ ﻧﻮع ﻣﺰاج و ارﺗﺒﺎط آن ﺑﺎ ﺳﺎﻋﺎت ﺧﻮاب و ﺑﺎر ﻣﺼﺮف ﻣﯿﻮه و ﺳﺒﺰي در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﭘﺴﺮ داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ ﻗﺰوﯾﻦ ﻃﺮاﺣﯽ ﺷﺪ.
ﮐﻠﯿﺪ واژه ﻫﺎي ﻓﺎرﺳﯽ ﺑﺎزﻧﮕﺮي ﺷﺪه
ﻓﻬﺮﺳﺖ ﻣﻨﺎﺑﻊ و ﻣﺮاﺟﻊ ﻋﻠﻤﯽ داﺧﻠﯽ
ﻓﻬﺮﺳﺖ ﻣﻨﺎﺑﻊ و ﻣﺮاﺟﻊ ﻋﻠﻤﯽ ﺧﺎرﺟﯽ
ﺧﻼﺻﻪ ﻧﺘﯿﺠﻪ اﺟﺮاي ﻃﺮح
ﺳﺎﺑﻘﻪ ﻋﻠﻤﯽ ﻃﺮح و ﭘﮋوﻫﺶ ﻫﺎي اﻧﺠﺎم
ﺷﺪه ﺑﺎ ذﮐﺮ ﻣﺄﺧﺬ ﺑﻪ وﯾﮋه در اﯾﺮان






ﺳﺮﺷﻤﺎري و ﮐﻠﯿﻪ داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﭘﺴﺮ ﮐﻪ ﻣﺎﯾﻞ ﺑﻪ ﻫﻤﮑﺎري ﺑﻮده و ﻓﺮم رﺿﺎﯾﺖ ﻧﺎﻣﻪ را ﺗﮑﻤﯿﻞ ﻧﻤﺎﯾﻨﺪ وارد ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺧﻮاﻫﻨﺪ ﺷﺪ.ﺟﺎﻣﻌﻪ ﻣﻮرد ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ و روش ﻧﻤﻮﻧﻪ ﮔﯿﺮي
ﻣﺰاج ﻋﺒﺎرﺗﺴﺖ از واﮐﻨﺶ ﻣﺘﻘﺎﯾﻞ اﺟﺰاي ﺟﺰﯾﯽ ﻣﻮاد ﮐﻪ ﺑﺎ ﻫﻢ در ﺗﻀﺎدﻧﺪ. در اﯾﻦ واﮐﻨﺶ ﯾﮏ ﯾﺎ ﭼﻨﺪ ﺑﺨﺶ ﻣﺘﻀﺎد از ﻣﺎده ﺑﺎ ﻫﻢﺑﯿﺎن ﻣﺴﺄﻟﻪ وﺑﺮرﺳﯽ ﻣﺘﻮن
ﻣﯿﺎﻣﯿﺰﻧﺪ. از ﺟﻤﻠﻪ اﻣﺰاج ﻣﯿﺘﻮان ﺑﻪ ﺳﺮد و ﮔﺮم ﺑﻮدن آن اﺷﺎره ﮐﺮد.( 1( از ﻧﻈﺮ ﻃﺐ ﺳﻨّﺘﯽ اﯾﺮان، ﻣﺰاج، ﮐﯿﻔﯿﺘﯽ ﺣﺎﺻﻞ از ﮐﻨﺶ واﮐﻨﺶ
اﺟﺰاي ﺗﺸﮑﯿﻞ دﻫﻨﺪه ﺑﺪن اﻧﺴﺎن اﺳﺖ و از آﻧﺠﺎﯾﯽ ﮐﻪ ﻫﯿﭻ ﮔﺎه در دو ﻓﺮد ازﻧﻮع ﺑﺸﺮ اﻣﮑﺎن ﺗﺮﮐﯿﺐ ﮐﺎﻣﻼً ﯾﮑﺴﺎن و ﻣﺸﺎﺑﻪ اﺟﺰا وﺟﻮد
ﻧﺪارد، ﻣﺰاج ﻫﯿﭻ دو ﻓﺮدﯾﮑﺎﻣﻼً ﻣﺸﺎﺑﻪ ﻫﻤﺪﯾﮕﺮ ﻧﺨﻮاﻫﺪ ﺷﺪ و ﺑﺮاي ﻫﺮ ﻋﻀﻮ ﺟﺎﻣﻌﻪ اﻧﺴﺎﻧﯽ ﻣﺰاج ﻣﻨﺤﺼﺮﺑﻪ ﻓﺮدوﺟﻮد دارد. ﺑﺰرﮔﺎن ﻃﺐ
ﺳﻨّﺘﯽ اﯾﺮان، ﺟﻬﺖ ﺳﻬﻮﻟﺖ ﺑﺮرﺳﯽ و ﺷﻨﺎﺧﺖ ﻣﺰاج اﻓﺮاد ﮔﻮﻧﺎﮔﻮن، اﯾﻦ ﺗﻨﻮّع ﻣﺰاﺟﯽ را در ﻃﯿﻔﯽ از 9 ﮔﺮوه ﻗﺮار داده اﻧﺪ و ﺑﺮاي ﺷﻨﺎﺧﺖ
ﻫﺮ ﮔﺮوه، ﺷﺎﺧﺺ ﻫﺎﯾﯽ را ﺗﻌﺮﯾﻒ ﮐﺮده اﻧﺪ. .( 2( ﺧﻮاب ﯾﮑﯽ از ﻋﻨﺎﺻﺮ ﻣﻬﻢ ﭼﺮﺧﻪ روزاﻧﻪ و از ﻧﯿﺎزﻫﺎي اﻧﺴﺎن اﺳﺖ؛ ﻧﯿﺎزي ﮐﻪ در
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ﮐﯿﻔﯿﺖ زﻧﺪﮔﯽ ﻓﺮد و ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي او درﻫﻨﮕﺎم ﺑﯿﺪاري ﻧﻘﺶ اﺳﺎﺳﯽ دارد. ﺧﻮاب ﻋﺎﻣﻞ ﻣﻬﻢ ﺳﻼﻣﺘﯽ ﺟﺴﻤﯽ و رواﻧﯽ ﻓﺮد اﺳﺖ.( 3(.
ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﺷﺒﺎﻧﻪ ﻣﯽ ﺗﻮاﻧﺪروي ﻋﻤﻠﮑﺮد ﺷﻨﺎﺧﺘﯽ و ﺳﻄﺢ ﺗﻤﺮﮐﺰ اﻓﺮاد در اﻧﺠﺎم ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي روزاﻧﻪ اﺛﺮ ﺑﮕﺬارد. اﯾﻦ اﺛﺮ ﺑﻪ ﺣﺪي اﺳﺖ
ﮐﻪ ﻣﺤﺮوﻣﯿﺖ از ﺧﻮاب ﺷﺒﺎﻧﻪ، ﺳﺒﺐ ﺗﻐﯿﯿﺮات ﻋﺼﺒﯽ، رﻓﺘﺎري، ﻓﯿﺰﯾﻮﻟﻮژﯾﮑﯽ و ﮐﺎﻫﺶ ﺗﻮاﻧﺎﯾﯽ ﻓﺮد در ﺑﺮﺧﻮرد ﺑﺎ ﺗﻨﺸﻬﺎي روزاﻧﻪ
ﻣﯿﺸﻮدﻫﻤﭽﻨﯿﻦ ﻣﻮﺟﺐ ﺧﺴﺘﮕﯽ، اﻓﺴﺮدﮔﯽ، اﻓﺖ ﺗﺤﺼﯿﻠﯽ و ﮐﺎﻫﺶ ﻋﻤﻠﮑﺮد روزاﻧﮥ داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن در ﮐﻼس درس ﻣﯿﮕﺮدد. .( 3(
ﺑﺮرﺳﯿﻬﺎي اﻧﺠﺎم ﺷﺪه ﺑﯿﺎﻧﮕﺮ اﯾﻦ ﻣﻮﺿﻮع اﺳﺖ ﮐﻪ اﺧﺘﻼﻻت ﺧﻮاب در ﺗﻤﺎم ﮔﺮوﻫﻬﺎي ﺳﻨﯽ ّاز ﺟﻤﻠﻪ در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن وﺟﻮد دارد. ا.( 3(ﻣﺎ
ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﻧﺸﺎن ﻣﯿﺪﻫﻨﺪ ﮐﻪ اﯾﻦ اﺧﺘﻼﻻت در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﮔﺮوه ﭘﺰﺷﮑﯽ ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ ﺳﺎﯾﺮ داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن از ﺷﯿﻮع ﺑﯿﺸﺘﺮي ﺑﺮﺧﻮردار اﺳﺖ و
ﻋﻮاﻣﻠﯽ ﭼﻮن ﺣﺠﻢ زﯾﺎد ﻣﻄﺎﻟﺐ درﺳﯽ، اﺳﺘﺮس، ﻓﺸﺎر ﮐﺎ ري و ﺳﺎﯾﺮ ﻓﻌﺎﻟﯿﺘﻬﺎي ﺷﺒﺎﻧﻪ روزي در ﺑﺮﺧﯽ ﻣﺮاﺣﻞ ﺗﺤﺼﯿﻠﯽ در اﯾﻦ اﻣﺮ ﻧﻘﺶ
ﺑﻬﺴﺰاﯾﯽ دارﻧﺪ. .( 3( اﻟﮕﻮ ﻫﺎي ﻏﺬاﯾﯽ اﺳﺘﻔﺎده ﺷﺪه ﺣﯿﻦ ﺗﺤﺼﯿﻞ اﺣﺘﻤﺎﻻ در ﻃﻮل زﻧﺪﮔﯽ ﺣﻔﻆ ﻣﯽ ﺷﻮﻧﺪ و ﺗﺎﺛﯿﺮات ﻃﻮﻻﻧﯽ ﻣﺪت ﺑﺮ
روي ﺳﻼﻣﺖ داﻧﺸﺠﻮ و ﺧﺎﻧﻮاده اش در آﯾﻨﺪه دارد. .( 4(ﻧﺸﺎن داده ﺷﺪه اﺳﺖ ﮐﻪ ﻣﺼﺮف ﺳﺒﺰﯾﺠﺎت و ﻣﯿﻮه ﻫﺎ و ﻟﺒﻨﯿﺎت و آﺟﯿﻞ و ﻣﻐﺰ
ﻫﺎ در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﭘﺴﺮ و دﺧﺘﺮ ﭘﺲ از ورود ﺑﻪ داﻧﺸﮕﺎه ﮐﺎﻫﺶ ﯾﺎﻓﺘﻪ اﺳﺖ ﮐﻪ اﯾﻦ ﺗﻐﯿﯿﺮات در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﻏﯿﺮ ﺑﻮﻣﯽ ﺑﯿﺸﺘﺮ از ﺑﻮﻣﯽ ﺑﻮده
اﺳﺖ. .( 5( ﻣﯿﻮه و ﺳﺒﺰﯾﺠﺎت ﻏﻨﯽ از رﯾﺰﻣﻐﺬي ﻫﺎ ﻫﺴﺘﻨﺪ ﮐﻪ ﺑﺴﯿﺎري از آﻧﻬﺎ ﺑﺎ ﺧﻠﻖ و ﺧﻮ)ﻣﺰاج( و ﻣﮑﺎﻧﯿﺴﻢ ﻫﺎي ﻣﺮﺑﻮﻃﻪ در ارﺗﺒﺎط
ﻫﺴﺘﻨﺪ. ﺑﻪ ﻃﻮر ﻣﺜﺎل ﻣﯿﻮه و ﺳﺒﺰﯾﺠﺎت ﻏﻨﯽ از وﯾﺘﺎﻣﯿﻦ C و ﺑﺘﺎ ﮐﺎروﺗﻦ ﻫﺴﺘﻨﺪ. .( 6( ﺑﻨﺎﺑﺮاﯾﻦ ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ اﯾﻨﮑﻪ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﭘﺎﯾﯿﻦ .(
7(ﺑﺎ درﯾﺎﻓﺖ ﮐﻢ ﺳﯿﺰﯾﺠﺎت و ﻫﻤﭽﻨﯿﻦ اﺿﺎﻓﻪ درﯾﺎﻓﺖ ﺷﯿﺮﯾﻨﯽ ﻫﺎ و ﻋﺎدات ﻧﺎﺳﺎﻟﻢ ﻏﺬاﯾﯽ ﻣﺮﺗﺒﻂ ﺑﻮده و ﻋﻼوه ﺑﺮ آن ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﻣﺘﻌﺪد
ﻧﺸﺎن دﻫﻨﺪه ي ارﺗﺒﺎط ﻣﻌﻨﺎدار اﻓﺰاﯾﺶ ﻣﺼﺮف ﻣﯿﻮه و ﺳﺒﺰﯾﺠﺎت ﺑﺎ اﻓﺰاﯾﺶ ﺳﻼﻣﺖ ﺧﻠﻘﯽ و رواﻧﯽ و ﮐﺎﻫﺶ اﻓﺴﺮدﮔﯽ ﻫﺴﺘﻨﺪ.( 8( اﯾﻦ
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